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余暇よか余暇よか
        DaysDays

趣味や学びの情報便

 
毎年 4 ⽉に開催している「おしゃも

じ⼭つつじ祭」、「おしゃもじ⼭夜間ラ
イトアップ提灯点灯」は、新型コロナ
ウイルス感染症拡⼤防⽌の観点から令
和３年度は開催を中⽌としました。
 おしゃもじ⼭つつじ祭に例年お越し
いただいている皆さま、出店されてい
る事業者の⽅などには、来年度の開催
に向けご理解とご協⼒をお願いします。
問合せ 鳩⼭町商⼯会 ☎296-0591

4 月・5 月上旬の

公民館・図書館休館⽇
【公民館】5 日（月）・12 日（月）・19 日（月）

26 日（月）・29 日（祝・木）・5 月 3 日（祝・

月）～ 6 日（木）

【図書館】5 日（月）・12 日（月）・19 日（月）・

26 日（月）・29 日（祝・木）・30 日（金）・

5 月 3 日（祝・月）・4 日（祝・火）

 4 ⽉は、園内三⼤花畑
（運動広場花畑、こもれ
び花畑、⻄⼝花畑）が⾒
頃となります。運動広場
花畑では⽇本最⼤級約 70

万本のアイスランドポピーがカラフルな花を咲か
せ、⻄⼝花畑では約 10 万本のネモフィラが丘を
空⾊に染めます。またこもれび花畑では、藤の花
を逆さにしたような約 4 万本のルピナスが広が
ります。春のお休みに、⾃然に囲まれた緑豊かな
公園散策をお楽しみください。
開園時間 午前 9 時 30 分〜午後 5 時
⼊園料 ⾼校⽣以上 450 円、65 歳以上 210 円、⼩・
中学⽣無料
※駐⾞場代別途（普通⾞ 650 円 /1 ⽇） 
問合せ 同園管理センター☎0493-57-2111

国営武蔵丘陵森林公園
「三⼤花畑」が⾒ごろになります「三⼤花畑」が⾒ごろになります

「おしゃもじ山つつじ祭」の
開催中止のお知らせ

「地域健康教室」は
休止延長します

 ４⽉以降の地域健康教室は新型コロナ
ウイルス感染症拡⼤防⽌のため、休⽌を延
⻑させていただきます。再開時にはあらた
めてお知らせをいたします。ご理解とご協
⼒をお願いします。
問合せ 町地域包括⽀援センター
☎ 296-7700

　　　　　　鳩山町地域健康教室 基本体操　　　　　　鳩山町地域健康教室 基本体操　　～ストレッチ編～

⾃宅でできる簡単な運動でフレイル（虚弱）予防を︕⾃宅でできる簡単な運動でフレイル（虚弱）予防を︕
 新型コロナウイルス感染症予防のた

め、 ご⾃宅で過ごす時間が増えた皆さまに、普段
の⽣活の中でできる簡単な運動を紹介します。無理
なく⾃分のペースで⾝体を動かして、フレイル（虚

安全に運動を⾏うために安全に運動を⾏うために
・運動中は姿勢を伸ばしましょう
・ 声を出してカウントしましょう（息を止めないように
しましょう）
・痛みを感じたら運動を中止しましょう
・「マイペース」を忘れずに！
・頭を動かす運動は適度に休みながら
・ 椅子からの移動、立位での運動の際は、バランスを崩し
て転倒しないようにするなど安全に注意しましょう
・水分補給を十分行いましょう

弱）を予防し、健康を維持しましょう。
問合せ 町地域包括⽀援センター
☎296-7700

運動で
健康を
維持︕

1．背伸びの運動 2．首まわしの運動 3．肩まわしの運動 4．体側を伸ばす運動

5．足の裏側伸ばし 6．足の付け根伸ばし 7．おしり伸ばし

① 正しい姿勢で椅子に座る
② 胸の前で指を組んで手を返
し、頭の上にゆっくりあげる
③ゆっくり腕をおろす

① 正しい姿勢で椅子に座る
② 首をゆっくり大きく回す

① 正しい姿勢で椅子に座る
② 指先を肩につける
③肘で前後に円を描く

① 正しい姿勢で椅子に座る
② 右手で左の手先を握り、引っ張り
ながら右に体を倒す
③ゆっくり体を戻す ※反対側も同様

①椅子の前側に座る
② 右膝を伸ばし、つま先を天井に
向ける

③右足の付け根に手を添える
④ その手をかかとに向かって滑
らせ、体をゆっくり前に倒す
⑤ゆっくり上体を起こす
 ※反対側も同様

①右向きに座る
② 右手で椅子の背もたれをしっかり握る
③ お尻の左側半分が椅子からはみ出
るように座る
④ 太ももの付け根が心地よく伸びる
ところまで、左足を後ろに引いていく
⑤ゆっくり足を元に戻す 
※反対側も同様

①椅子に浅く座る
② 右足を左足の上に乗せる（４
の字に組む）
③ 背筋を伸ばし、上体をゆっ
くり前に倒す
④ ゆっくり上体を起こす 
※反対側も同様

編～編～

援センター

東京都健康⻑寿医療センター研究所、清
㔛 㔂 㔮

野 論
㔕㔨㔗

⽒指導による

鳩⼭町ふれあいセンターで
天体観望会を⾏います天体観望会を⾏います
 ふれあいセンターでの天体観望会に

は、多くの⽅にお越しいただきました。今年は機材を、タカハ
シ製 EM11 ⾚道儀、ミューロン 180 という⼝径 180 ㎜の望
遠鏡に⼊れ替えました。新型コロナ感染防⽌対策のため休館
しておりましたが、開館後は夜間でも３密にならないように、
最善の対策をして観望会を開催いたします。
内容・⽇程
・『スーパームーンの皆既⽉⾷』 5 ⽉ 26 ⽇（⽔）
・ 『チャンスは 5 回︕⽉⾯ X を観よう』 4 ⽉ 19 ⽇（⽉）、6

⽉ 17 ⽇（⽊）、８⽉ 15 ⽇（⽇）、10 ⽉ 13 ⽇（⽔）、12 ⽉ 11
⽇（⼟）

※ 観測に適さない天候の場合は中⽌となります。観測予定⽇
等の詳細は当館ホームページをご覧いただくか、お電話で
お問い合わせください。また望遠鏡の⾒かたなど、ご質問
がありましたら事前にお尋ねください（担当者不在の場合
は後⽇お返事いたします）。

場所・問合せ 鳩⼭町ふれあいセンター ☎296-6996

対象 町内在住・在勤者  
⽇時 5 ⽉ 8 ⽇（⼟） （予備⽇なし）【集合】午前 7 時 30 分
場所 ⻲井運動場・梅沢運動場
持ち物 ⽤具、⾬具など ※⽤具をお持ちでない⽅は事務
局で⽤意します。（参加費無料）
その他 感染症防⽌対策の影響によって中⽌の可能性があ
ります。⼩⾬決⾏、荒天中⽌（実施の有無については、当
⽇午前 6 時 30 分以降に町⺠体育館まで）
申込 ４⽉ 12 ⽇（⽉）〜28⽇（⽔）の期間（⼟⽇・祝⽇を除
く）に町⺠体育館へ
問合せ 町スポーツ協会事務局（町⺠体育館内）
☎296-4900

鳩⼭町スポーツ協会主催
グラウンド・ゴルフ⼤会（個⼈戦）グラウンド・ゴルフ⼤会（個⼈戦）

※正しい姿勢とは

① 背もたれから背中
をはなす

② 真上から引っ張ら
れているイメージ
で背筋を伸ばす

③ 足の裏をしっかり
地面につける
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第 34 回わんぱく相撲⻄⼊間⼤会坂⼾場所 
参加者募集               
参加資格︓⼩学 3 〜６年⽣（男・⼥） ⽇時︓５
⽉ 30 ⽇（⽇） 場所︓坂⼾市⺠総合運動公園（⼤
体育館、⼩体育館、柔道場） ※相撲の練習会を 4
⽉ 25 ⽇（⽇）・5 ⽉ 9 ⽇（⽇）・16 ⽇（⽇）・23 ⽇

（⽇）（時間はいずれも午前 9 時 30 分から正午ま
で）に坂⼾市⺠総合運動公園（柔道場）で⾏います。
ご興味のある⽅は次の問い合わせ先へご連絡くだ
さい。 ※体調の優れないお⼦さんなどの参加は
ご遠慮ください。また当⽇は、マスク着⽤など新型
コロナウイルス感染拡⼤防⽌対策をお願いします。
問合せ︓⻄⼊間⻘年会議所  新井
☎ 090-8330-8233
※ ⼤会詳細は右記 QR コードから

ご覧ください。

みんなの伝⾔板

英会話教室のご案内 
英会話で国際交流しませんか︖                            
⽇時︓4 ⽉ 3 ⽇（⼟）・10 ⽇

（⼟）・12 ⽇（⽉）・24 ⽇（⼟）・
26 ⽇（⽉）時間はいずれも
午前 10 時〜正午 場所︓国
⽴⼥性教育会館（NWEC)
研究所 302 教室 費⽤︓1
回 1,500 円  問 合 せ︓Re 
Foundation NPO English 
Classes ☎080-8492-9050 
※ショートメール、または
留守番電話に伝⾔をお願い
します。

余暇よか余暇よか DaysDays 趣味や学びの情報便

認知症認知症
普及普及

啓発コラム啓発コラム
認知症検診フォローアップ事業講演会×鳩⼭町運動・スポーツ習慣化促進事業
認知症予防を学ぼう《脳科学者編》 講師の回答を紹介します①認知症予防を学ぼう《脳科学者編》 講師の回答を紹介します①

　１月23日（土）に開催した講演会「認知症予
防を学ぼう《脳科学者編》」で参加者からのご質
問に対して、講師である日本医療科学大学准教授
の鈴木研太先生にご回答いただきました。こちら

の認知症普及啓発コラムにて全３回に渡り紹介し
ていきます。今月号はその１回目となります。
問合せ　町地域包括支援センター
☎ 296-7700

QQ 　「加齢に関係なく、アルツ
ハイマーは増加している」と

聞いたことがありますが、この原
因として考えられるのは、どのよ
うなものでしょうか︖

A A 　アルツハイマー型認知症が増加しているこ
との⾼齢化以外の⽣物学的な要因として、⾷⽣

活の変化（洋⾷の拡⼤）、運動習慣の⽋如、糖尿病の
増加などがあげられます。また、近年は認知症とい
う病気の認知度が上がったことなどから、診断率が
上昇した影響なども考えられます。

ワークショップ
「⽊の鳩⼩物をつくろう︕」「⽊の鳩⼩物をつくろう︕」  

             を⾏います

 学⽣⽤シェアハウス「はとやまハウス」の元⼊居学⽣、⼩⻄ 
隆
㔟㔉㔲㔨

仁さんが中⼼となり企画している、新しくアートを発信す
る場、シェアアトリエ「niu（ニュウ）」が鳩⼭ニュータウン楓
ケ丘４丁⽬で春からオープン予定です。
 新しいアートスペースの⾃⼰紹介を兼ねて、「鳩⼭ニュー
タウン」の名前にちなんだ鳩の⼩物を作るワークショップ
を開催します。⿃型の桐のパーツを紙やすりで削って、絵の
具で好きな模様を描いて制作します。作るものはブローチ、
キーホルダーの２種類から選べます。皆さまどうぞご参加く
ださい。※申込み時に、ブローチまたはキーホルダーの制作
希望をお伝えください。
⽇時 ４⽉ 10 ⽇（⼟）午後２時〜４時 参加費　500 円
場所 鳩⼭町コミュニティ・マルシェ
対象 ⼦ども〜⼤⼈（⼩学⽣未満のお⼦様には保護者の同伴
が必須です）
講師 東京藝術⼤学 絵画専攻 ⼤学院⽣ 花岡 美優
持ち物 飲み物、参加費（500 円）
※汚れてもいい服装でお越しください。
定員 10 ⼈（定員になり次第受付を終了）
申込み・問合せ 花岡 美優 ☎ 080-5614-1057

（申込みは鳩⼭町コミュニティ・マルシェ窓⼝でも可能）

■絵画教室 〜⽔彩画をはじめよう︕〜 も⾏います■絵画教室 〜⽔彩画をはじめよう︕〜 も⾏います
⽇時 4 ⽉ 12 ⽇（⽉）午前 10 時〜 11 時
場所 鳩⼭町コミュニティ・マルシェ 
内容 ⽔彩画の道具の選び⽅、構図のコツ、実演など
参加費 無料（別途まちおこしカフェでのランチまたはド
リンクの注⽂が必要です） 講師 花岡 美優
※詳細等のお問い合わせ、申し込みは上記まで。

▲  Re Foundation で
は、ボランティアで
⾜踏みミシンを修
理してネパールに
贈る活動も⾏って
います。このミシン
は鳩⼭ニュータウ
ンの⽅から寄贈さ
れたものです。

24


	(22-25P)余暇よか①
	(22-25P)余暇よか②

